
MEDITASI MENGENAL DIRI

Krishnamurti Vipassana Meditation

Halaman depan

Pengantar

Apakah MMD itu?

Brosur MMD

Testimonial:

Mau belajar meditasi

dari awal? Baca

petunjuknya di sini

atau sini.

Download

e-books (New)

Wejangan Sri Pannyavaro Mahathera pada pembukaan Retret MMD Seminggu di
Vihara Mendut, 24 Desember 2008

HANYA MENYADARI SAJA, TIDAK MEMADAMKAN

 
Dr. Hudoyo, pembimbing meditasi,
Para Ibu, Bapak, Saudara peserta meditasi pada akhir tahun 2008 ini,

Sebagai Kepala Vihara Mendut, saya mengucapkan selamat datang kepada para
peserta. Bagi para peserta yang sudah beberapa kali mengiku� meditasi di vihara ini,
tentu ini selamat datang untuk yang kesekian kalinya. Bagi Ibu, Bapak & Saudara yang
baru pertama kali mengiku� meditasi ini, tentu selamat datang yang pertama bagi
Ibu, Bapak, Saudara. Selamat datang di Vihara Mendut untuk mengenal meditasi dan
sekaligus mela�h meditasi.

Para Ibu, Bapak, Saudara,

Semua orang tentu menginginkan hidup bahagia. Kebahagiaan menjadi obsesi,
menjadi tujuan hampir semua orang, apa pun agama, kepercayaan, tradisi, atau
adat-is�adat mereka. Kemudian, �ap-�ap orang berusaha untuk membuat rincian,
meskipun mungkin �dak mendetail, gambaran tentang apakah bahagia yang mereka
inginkan? Seper� apakah kebahagiaan itu?

Ibu, Bapak & Saudara,

Cita-cita atau harapan kebahagiaan itu kemudian diusahakan untuk dicapainya. Lalu,
harapan atau keinginan untuk bahagia itu menumbuhkan keinginan-keinginan lain
yang sangat banyak. Mengapa keinginan-keinginan lain tumbuh sangat banyak?
Keinginan-keinginan itu tumbuh seiring dengan tumbuhnya segala usaha yang
dilakukan untuk mencapai hidup bahagia.

Apa yang menjadi fenomena, apa yang menjadi gejala kemudian? Sesungguhnya,
yang terjadi kemudian adalah ke�dakbahagiaan. Mengapa? Karena keinginan atau
harapan untuk bahagia itu justru membuahkan penderitaan. Harapan menimbulkan
kegelisahan, harapan menimbulkan kekhawa�ran, harapan membuat seseorang, kita
semua, waswas, dan kalau �dak terpenuhi, kecewa.

“Tetapi, Bhante,” ada yang menanyakan, “kalau keinginan atau harapan itu terpenuhi,
bukankah kita bahagia?”—Ya, kita bahagia sebentar, karena �dak ada bahagia yang
abadi. Dan kalau bahagia sebentar itu lenyap, maka �mbullah ketagihan, kecanduan,
keinginan yang lebih berkobar-kobar.

Sesungguhnya, Ibu, Bapak & Saudara, kebahagiaan yang benar, dan “kebahagiaan” ini
harus ditulis dengan tanda pe�k, �dak dicapai dengan keinginan. Kebahagiaan yang
benar justru akan tumbuh—begitulah bahasa yang boleh kita pakai—kalau keinginan
dikurangi. Bukan dengan menambah keinginan lalu tercapai, itulah kebahagiaan.
Bukan! Tetapi dengan berkurangnya keinginan, lenyapnya keinginan, justru itulah
kebahagiaan yang benar.

“Apakah mungkin, Bhante, melenyapkan keinginan, membuang keinginan selama kita
hidup di masyarakat, baik sebagai bhikkhu, rohaniwan ataupun sebagai perumah
tangga?”—Memang sulit, dalam kehidupan sehari-hari di masyarakat kita hanya
selek�f, menyeleksi keinginan. Mengapa? Karena kalau keinginan bertambah, maka
masalah pun bertambah. Kalau masalah bertambah, penderitaan juga bertambah. Ini
bukan dalil agama, Ibu, Bapak & Saudara, ini adalah hukum alam. Kalau Ibu, Bapak &
Saudara menambah keinginan, menambah harapan, maka waswas bertambah,
gelisah bertambah, kekhawa�ran bertambah, kekecewaan bertambah, penderitaan
bertambah. Tetapi kalau keinginan dikurangi, maka masalah juga akan berkurang.
Kalau masalah berkurang, ketegangan juga berkurang. kekhawa�ran berkurang,
penderitaan berkurang.

Kirim email ke saya

MMD - Krishnamurti Vipassana Meditation - Pengantar http://meditasi-mengenal-diri.org/mmd_krishnamurti_vipassana.html

1 of 7 6/1/2017 4:11 AM



Tetapi, Ibu, Bapak & Saudara, selama Ibu, Bapak & Saudara tujuh hari mengiku�
meditasi di vihara ini—meditasi yang kita kenal dengan nama Meditasi Mengenal Diri,
atau boleh juga disebut meditasi Vipassana, atau hanya meditasi saja, karena nama
�daklah pen�ng—Ibu, Bapak & Saudara bisa berla�h dan mengalami, untuk
membuang hampir semua keinginan. Tidak perlu memikirkan besok masak apa, apa
yang harus disiapkan, apa yang harus dikerjakan, karena semua sudah disiapkan oleh
vihara ini, sederhana sudah tentu, sesuai dengan kemampuan kami, untuk
membantu agar Ibu, Bapak & Saudara mempunyai la�han dan mengalami kondisi
atau dimensi membuang keinginan secara maksimal. Tentu masih ada keinginan,
tetapi keinginan itu keinginan yang fungsional, seper� ingin ke belakang, ingin
melangkahkan kaki, makan pagi sebagai kebutuhan untuk kelangsungan fisik
kehidupan ini, makan siang, berbaring—keinginan-keinginan fungsional yang sangat
terbatas. Keinginan yang lain di�adakan.

Tetapi apakah mudah? Tidak. Meskipun Ibu, Bapak & Saudara, dan kita sudah
bersepakat, bahwa selama tujuh hari ini kita �dak ingin mempunyai keinginan
apa-apa; keinginan yang ada hanya sesedikit mungkin, keinginan-keinginan fungsional
sehari-hari. Meskipun sudah disepaka� seper� itu, keinginan itu tetap muncul saja,
mengganggu pemikiran kita. Bahkan mungkin semakin hebat, semakin hebat; apalagi
bagi Ibu, Bapak & Saudara yang belum pernah mela�h meditasi, dan kali ini adalah
kali yang pertama, dengan waktu yang cukup panjang, �dak hanya Jumat, Sabtu,
Minggu, melainkan satu minggu.

Lalu, bagaimana cara kita untuk membuang keinginan itu? Cara membuang keinginan
bukan dengan sederhana berucap, “Aku �dak ingin punya keinginan.” Dalam bahasa
kasar, “Lho, mengapa masih muncul saja keinginan? Bukankah aku sudah sepakat
untuk �dak mau punya keinginan?”—Biar, Ibu, Bapak & Saudara, biar. Tidak usah
marah, �dak usah merasa �dak berhasil. Tidak usah menyalahkan diri sendiri,
mengapa keinginanku masih saja berkobar-kobar, �dak bisa dibuang; dikurangi saja
�dak bisa. Tidak usah marah, �dak usah menyalahkan diri sendiri, �dak usah kecewa.
Keinginan yang muncul itu juga �dak usah dipadamkan. Dalam bahasa sehari-hari,
“Lho, mengapa �dak dipadamkan? Tadi di depan dijelaskan, keinginan harus
dikurangi, dibuang sampai maksimal. Sekarang kalau keinginan muncul mengapa
�dak boleh dipadamkan?”—Kalau Ibu, Bapak & Saudara berusaha untuk
memadamkan keinginan itu, maka ributlah pikiran ini. Keinginan yang muncul
dilawan dengan keinginan untuk �dak mau punya keinginan. Maka keinginan perang
melawan keinginan. Pusinglah, ramailah pikiran kita.

Meditasi hanya mengamat-ama� saja, menyadari kalau keinginan muncul, keinginan
ini keinginan itu, ingatan ini ingatan itu, mau seper� ini mau seper� itu. Tugas kita
bermeditasi hanya menyadari saja; �dak memadamkan, �dak menggempur, �dak
menganalisis dari mana datangnya, �dak merentang-rentang apakah ini wahyu,
apakah ini vision, �dak. Kita hanya menyadari saja, menyadari dengan pasif,
menyadari dengan pasif. Nan� keinginan-keinginan itu padam sendiri. Padam bukan
dengan keinginan untuk dipadamkan, hanya disadari, disadari, disadari saja.

Itulah secara garis besar la�han Ibu, Bapak & Saudara selama seminggu ini. Tidak
perlu doa, �dak perlu meminta-minta, �dak perlu mengharap berkah dari siapa pun,
�dak ada ritual-ritual, upacara-upacara yang harus ditaa�. Tetapi sadarilah pikiran,
perasaan, jasmani; jasmani, perasaan, pikiran. Guru-guru meditasi sering
menjelaskan, mukjizat itu bukannya kalau kita bisa terbang, mukjizat itu bukannya
kalau kita bisa melihat makhluk-makhluk halus, mukjizat itu bukan pula pada saat kita
duduk bermeditasi mengalami yang aneh-aneh; tetapi mukjizat itu pada waktu kita
berjalan kita menyadari langkah kaki kita yang menempel di bumi ini; itulah mukjizat,
kalau hal itu boleh disebut mukjizat. Mukjizat bukannya mampu membaca pikiran
orang, melihat makhluk halus, pergi ke alam lain, melainkan mampu menyadari
�mbulnya pikiran sendiri apa pun juga, mampu menyadari �mbulnya perasaan
sendiri apa pun juga.

Oleh karena itu, di dalam meditasi ini semua menjadi objek: pikiran yang disebut
baik, �dak baik, pikiran bagus, pikiran luhur, pikiran bersalah, pikiran jorok, ingatan
masa lalu, kenangan yang pahit, kenangan yang manis, khayalan, rencana segala
macam, semuanya mempunyai fungsi yang sama: diperha�kan. Pikiran yang baik juga
diperha�kan, pikiran yang buruk juga diperha�kan.

Dan �dak usah dinilai: ini baik, ini buruk. Perasaan senang yang �mbul juga
diperha�kan, perasaan �dak senang yang �mbul juga diperha�kan; perasaan sedih
diperha�kan, perasaan gembira juga diperha�kan, �dak dicegah, �dak dibesar-
besarkan. Dan �dak usah diberi nama: “O, ini senang; o, ini �dak senang.” Untuk
menjelaskan, memang, saya menggunakan kalimat: “Perasaan senang diperha�kan,
perasaan �dak senang diperha�kan.” Tetapi di dalam prak�k, sadari saja. Tidak usah
diberi label, diberi nama: “O, ini senang, ini �dak senang.” Karena kalau kita
memberikan nama, nan� kekuatan senang menjadi lebih besar, kekuatan �dak
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senang menjadi lebih besar. Kita lebih serakah pada yang menyenangkan, kita lebih
benci pada yang �dak menyenangkan, karena konsep senang dan �dak senang
dipertajam dalam meditasi dengan memberikan label, “O, ini senang, ini �dak
senang.”

Jadi, kalau ada perasaan yang mengganggu, disadari saja, “O, perasaan begini,” sudah
cukup. “O, pikiran muncul; o, pikiran muncul,” cukup. Di dalam penjelasan-penjelasan
bahkan dikatakan, dalam meditasi yang sering dikenal dengan sebutan vipassana ini,
pada �ngkat-�ngkat tertentu di dalam teori dikatakan akan �mbullah yang disebut
nyana, pengetahuan bukan dari hasil pemikiran intelektual, bukan dari hasil berfikir,
tetapi hasil meditasi. Pengetahuan hasil meditasi itu pun juga kotoran ba�n yang
halus, vipassana-upakilesa. Jadi, apa fungsi kita? Fungsi kita hanya menyadari saja,
menyadari, pasif, menyadari, pasif. Tidak menjadi kebanggaan, �dak menjadikannya
sesuatu yang sangat luar biasa. karena kalau dikelompokkan pengetahuan yang
muncul dari meditasi itu juga kelompok kotoran ba�n yang halus. Jadi diperha�kan
saja.

Dengan memperha�kan, memperha�kan, memperha�kan, maka keinginan itu akan
padam, padam, padam. Padamnya keinginan itulah lenyapnya penderitaan. Is�lah
‘lenyapnya penderitaan’ lebih tepat kalau ingin digunakan, daripada menggunakan
“kebahagiaan”. Lenyapnya penderitaan itulah “kebahagiaan yang benar” dalam tanda
pe�k. Daripada menggunakan is�lah “kebahagiaan”, ‘lenyapnya penderitaan’ menjadi
kalimat yang lebih tepat untuk menamakan padamnya keinginan.

Ibu, Bapak & Saudara,

Gunakanlah waktu tujuh hari ini untuk mengama� jasmani, langkah kaki, nafas,
perasaan yang �mbul, pikiran, termasuk ingatan, kenangan. Tidak usah tegang, tetapi
�dak malas. Dalam bahasa Jawa dikatakan jangan ndlenger. Dalam bahasa gaul,
banyak anak-anak muda yang ikut meditasi, mereka mempunyai is�lah, “O, kalau kita
ingin ikut vipassana, ingin ikut MMD ini, harus ‘sersan’,” katanya. Apa itu ‘sersan’?
Serius tapi santai. Kalau serius saja, maka nan� keinginan akan muncul, keinginan
“Saya ingin bermeditasi sungguh-sungguh, saya ingin membuang keinginan sungguh-
sungguh,” apalagi kalau, “Saya ingin mendapatkan pengalaman yang aneh-aneh.”
Serius. Ya, keinginan justru berkembang, bertambah, bukan berkurang. Tetapi kalau
santai, �dak menghadirkan kesadaran, santai saja, banyak �dur—kalau nan� �dur di
ruang �dur �dak enak, ya duduk di tempat meditasi tetapi �dur—ya, itu terlalu
santai. Meditasi menghadirkan kesadaran dengan wajar; menghadirkan kesadaran itu
yang oleh anak-anak muda di katakan serius, tetapi wajar, wajar itulah santai. Serius
tapi santai, santai tapi kesadaran harus hadir.

Ibu, Bapak & Saudara,

Semogalah selama tujuh hari, Dr. Hudoyo akan mendampingi, memberikan
bimbingan, Ibu, Bapak & Saudara akan mendapatkan kemajuan. Kalau saya
menyebutkan ‘kemajuan’ di sini, kemajuan itu adalah mampu melihat pikiran,
mampu melihat perasaan, mampu melihat gerak-gerik jasmani; melihat dengan
kesadaran. Paling �dak kita mengalami berkurangnya keinginan. Pada saat keinginan
berkurang, pada saat itulah mulai bebas dari penderitaan.

Dan nan� setelah selesai meditasi ini, Ibu, Bapak & Saudara pulang ke rumah, Ibu,
Bapak & Saudara bisa menggunakan pengalaman selama tujuh hari ini untuk
menghadirkan kesadaran dalam keseharian. Karena �dak ada gunanya mengiku�
retret kalau kesadaran dalam keseharian �dak dihadirkan.

Apalagi di antara saudara-saudara kita ada yang bangga,  “O, saya sudah ikut retret
sepuluh kali, Anda baru berapa kali, baru dua kali?”—Tidak menjadi ukuran, sepuluh
kali atau dua puluh kali ikut retret, �dak menjadi ukuran sejauh mana penderitaan
berkurang, kebebasan bisa dialami. Tetapi menghadirkan kesadaran itulah yang
pen�ng, di vihara ini maupun dalam kehidupan Ibu, Bapak & Saudara sehari-hari.

Semogalah la�han ini bermanfaat. Terima kasih.

*****

Wejangan Sri Pannyavaro Mahathera pada penutupan Retret MMD Seminggu di
Vihara Mendut, 1 Januari 2009

KESADARAN ITU MEMBEBASKAN

Para Ibu, Bapak & Saudara peserta meditasi,
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Hari ini adalah akhir la�han meditasi yang Ibu, Bapak & Saudara iku� di Vihara
Mendut dengan bimbingan Dr. Hudoyo. Banyak orang sering mempunyai anggapan
bahwa penderitaan dan kebahagiaan itu berada di luar diri kita. Kemudian kita
berusaha keras untuk mencari kebahagiaan, sehingga mengalaminya. Dalam hal
penderitaan, banyak orang menganggap bahwa  penderitaan yang berasal dari luar
itu masuk menghantam diri kita dan membuat kita menderita.

Sebetulnya, Ibu, Bapak & Saudara, kebahagiaan dan penderitaan itu �dak berada di
luar diri kita. Kalau kita mencari di luar, memilah-milah, melihat di segala sudut di luar
diri kita, kita �dak akan menemukan kebahagiaan atau penderitaan. Di manakah
sesungguhnya penderitaan dan kebahagiaan itu berada? Penderitaan dan
kebahagiaan itu kita alami di dalam diri kita ini; maka penderitaan dan kebahagiaan
itu sebetulnya tepat, persis, berada di dalam diri kita sendiri. Bukan dicari di luar dan
juga �dak datang dari luar lalu masuk ke dalam diri kita.

Penderitaan terjadi, kebahagiaan dialami, �dak lain karena pikiran kita memberikan
reaksi, tanggapan, terhadap segala sesuatu. Kalau pikiran itu menanggapi dan
memberikan reaksi terhadap segala sesuatu yang �dak sesuai dengan selera kita,
�mbullah rasa �dak senang, �mbullah penderitaan, ketegangan, dan sebagainya. Di
mana hal itu dirasakan? Tidak di luar, tetapi di dalam diri ini. Kalau pikiran
memberikan reaksi, tanggapan, terhadap segala sesuatu yang ditangkap oleh
pancaindera maupun terhadap kenangan atau ingatnan-iangatan pikiran itu sendiri
—kalau reaksi atau tanggapan itu—sesuai dengan selera kita, berar� menyenangkan,
maka �mbullah yang disebut bahagia, rasa nyaman, puas.

Tetapi, apakah yang sering kita alami dan kita namakan kebahagiaan itu kekal? Sama
sekali �dak; sebentar kesenangan atau kebahagiaan itu lenyap. Demikian juga
penderitaan. Kalau kita mengamat-ama�—dengan kalimat lain, kalau kita
menyadari—saat penderitaan muncul atau saat kebahagiaan muncul, menyadari saja,
maka padamlah penderitaan itu, padam. Dan padamlah juga kebahagiaan yang
hanya sebentar itu, padam. Pada saat penderitaan padam, pada saat kebahagiaan
atau kesenangan padam, �mbullah rasa bahagia yang lebih halus, atau ada yang
menjelaskan dengan kalimat: �mbullah kesunyian yang mendalam. Kebahagiaan yang
lebih halus atau kesunyian yang mendalam �mbul karena kesadaran memperha�kan
penderitaan atau kebahagiaan, kemudian fenomena mental itu lenyap, bergan�
dengan kebahagiaan yang mendalam, bergan� dengan kesunyian yang mendalam,
atau ketenangan yang lembut—demikianlah berbagai is�lah digunakan. Itu pun juga
�dak boleh luput dari kesadaran kita; sadari saja!

"Apakah kita �dak menikma�nya, Bhante?"—Kalau kita menikma�, maka apa yang
dikatakan kebahagiaan yang halus, kesunyian yang mencekam, ketenangan yang
mendalam itu akan menjadi kelengketan baru, akan menjadi ketagihan kembali. Kalau
fenomena mental yang disebut mendalam atau lembut itu �dak segera disadari, 
akan menyelinaplah pikiran ingin menikma� yang halus-halus itu kembali. Oleh
karena itu, sadarilah.

Ibu, Bapak & Saudara,

Menjelang Tahun Baru, ada sebagian saudara kita yang mempunyai kebiasaan,
beberapa menit menjelang pukul 24.00 dia merenungkan hal-hal setahun yang sudah
lewat sampai menangis. Dadanya merasa sesak, air matanya bercucuran. Kemudian
dia berdoa, sampai beberapa menit melewa� pukul 24.00 atau pukul 00.00. Setelah
itu dia merasa puas, lega. Pada suatu kesempatan menjelang Tahun Baru, orang ini
ter�dur, dan terbangun sudah pukul satu malam. Dia �dak sempat melakukan ritual
menangis menjelang tutup tahun, juga �dak sempat berdoa sampai melewa� tengah
malam. Dia kecewa, dia susah, sangat tertekan, �dak bahagia. Bagaimana mengatasi
hal ini?

Satu cara mungkin dia menghibur dirinya dengan mengatakan, "Ini toh bukan ajaran
agamaku, menangis menjelang tutup tahun dan berdoa sampai lewat tengah malam
bukan kewajiban agama. Jadi aku �dak perlu menyesal, �dak perlu bersedih.” Bisa
juga diatasi dengan pandangan filosofis, "Yah, kalau malam hari ini lupa menangis
dan lupa berdoa, bukan berar� kehidupan saya setahun yang akan datang ditentukan
oleh tangisan dan doa awal tahun. Saya �dak menangis, �dak berdoa, �dak
melakukan ritual itu, karena ter�dur. Bukan berar� kehidupan saya setahun
kemudian buruk.” Itu pandangan filosofis. Tetapi diatasi dengan dalil agama, diatasi
dengan pandangan filosofis, dia tetap saja merasa kecewa; ada sesuatu yang
mengganjal rasanya. Karena, dia melewatkan akhir tahun ini dengan �dak menangis
dan �dak berdoa. Dia sulit menghilangkan kekecewaan, penderitaan, dan ganjalan
itu. Mengapa? Karena kebiasaan itu sudah dilakukan berpuluh-puluh tahun dan
memberikan kenikmatan; menangis akhir tahun memberikan kenikmatan, berdoa
akhir tahun juga memberikan kepuasan, dan tahun ini dia �dak melakukannya, maka
menjadi penderitaan, ketegangan, ganjalan, dan sebagainya.
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Sebenarnya cara yang baik untuk mengatasi hal-hal yang mengganggu pikiran dia itu
adalah dengan menyadari pada saat �mbul pikiran, "Aku kok �dak menangis,"
disadarilah. Tidak usah dilawan dengan dalil agama, �dak usah dicarikan alasan
filosofis, dengan disadari, maka hal itu akan hilang sendiri. Ketegangan itu akan
berhen�, ganjalan itu akan berhen�. Tetapi, nan� bisa muncul kembali karena kadar
kelekatan, kelengketan itu cukup kuat, ritual itu sudah dilakukan berpuluh-puluh
tahun, dan kesempatan itu hanya terjadi sekali saja pada akhir tahun, sedangkan
tahun ini dia lupa. Kalau penyesalan itu muncul kembali, kemudian diiku� dengan
penderitaan, dengan ketegangan, maka sadari kembali. Dalam bahasa daerah
disebut: 'eling’ kembali. Saat kita sadar, saat kita eling, itu akan berhen�. Itulah, Ibu,
Bapak & Saudara, pengalaman yang Ibu, Bapak & Saudara dapatkan selama Ibu,
Bapak & Saudara bermeditasi secara intensif di Vihara Mendut ini. 

Perkenankan saya untuk memberikan tambahan cerita. Beberapa waktu yang lalu,
beberapa kali saya diundang dalam pertemuan lintas agama yang juga dihadiri
tokoh-tokoh agama dan tokoh-tokoh masyarakat yang datang dari Poso, dari Ambon,
dari daerah yang dilanda konflik dalam waktu yang panjang. Di antara mereka yang
hadir di Yogyakarta dari daerah-daerah konflik itu, ada keluarga atau famili mereka
yang menjadi korban, meninggal dunia. Dan �dak hanya satu-dua orang. Apa yang
menjadi persoalan? Yang menjadi persoalan adalah bagaimana menyembuhkan luka
ba�n; mereka menggunakan is�lah 'luka ba�n' karena kepedihan, kesedihan,
penderitaan yang kemudian muncul menjadi kebencian, dendam, sulit untuk diatasi.
Ajaran agama dikemukakan; di dalam pandangan Buddhis, "Terima saja. Apa yang
terjadi adalah akibat dari karma, perbuatan Anda sendiri yang lampau." Saudara-
saudara kiami yang lain mengatakan, "Terima saja, itu sudah takdir Tuhan." Tetapi
dengan jujur mereka mengatakan, "Saya menger� penjelasan itu, tetapi sangat sulit
saya mengatasi luka ba�n yang menekan ba�n saya." Bahkan di antara mereka ada
yang mengatakan, "Anda dengan mudah bisa mengucapkan pandangan-pandangan
yang arif, yang bijak, karena Anda �dak mengalami sendiri, bagaimana kalau suami
Anda, atau anak Anda, atau orang tua Anda di bunuh. Dan ada yang �dak hanya satu,
tetapi lebih dari satu anggota keluarga kita yang dibunuh. Kita masih bisa melihat,
bertemu dengan pembunuh-pembunuhnya; sulit mengatasi luka ba�n itu.”

Pada kesempatan itu, saya pun menyampaikan kepada mereka cara kesadaran. Luka
ba�n itu, yang memedihkan, menyedihkan, yang mungkin sangat mendalam, yang
menimbulkan kebencian, dendam, cobalah �dak usah diatasi dengan
bermacam-macam dalil atau alasan. Ba�n Anda �dak perlu dihibur dengan berbagai
alasan. Karena nan� ba�n Anda akan menolak terus, menolak, menolak; menolak
alasan atau hiburan yang datang untuk memadamkan kepedihan dan luka ba�n itu.
Akan terjadi perdebatan yang hebat antara ba�n yang pedih dan terluka dengan
alasan atau hiburan yang kita munculkan.  Oleh karena itu, sadari saja. Sadari kalau
memori itu muncul, kalau kebencian itu muncul, sadari. Kalau keinginan untuk
membalas itu muncul, sadari. Kalau rasa pedih �ba-�ba muncul tanpa alasan, sadari.
Dia akan padam. Harapan saya semoga mereka bisa memahami, dan kemudian
melakukan; karena �dak banyak di antara mereka yang pernah bermeditasi. Kalau
Ibu, Bapak & Saudara pernah bermeditasi, meskipun �dak lama, atau �dak sering
mengiku� retret meditasi seper� ini, Ibu, Bapak & Saudara akan menger�, apakah
yang disebut dengan kesadaran itu, apakah yang disebut dengan eling itu: sangat
berguna. Saya memilih is�lah 'sangat berguna' dibandingkan dengan is�lah 'sangat
mulia', 'sangat berharga'—sangat berguna—untuk membebaskan segala macam
beban pikiran atau beban mental kita. 

Perkenankan saya memberikan tambahan cerita; Ibu, Bapak & Saudara sehari-hari
juga mendapatkan beban mental dari keseharian yang sederhana dan mungkin juga
berat. Kita mungkin �ba-�ba teringat bahwa dua-�ga hari kemudian akan
menghadapi suatu masalah yang berat, maka �mbullah beban mental. Dan itu
sampai membuat seseorang pucat, bersedih, ketakutan. Kalau Ibu, Bapak & Saudara
pernah bermeditasi menger� kesadaran, sadarilah, elinglah, maka beban mental itu
akan padam, sesaat. Kalau nan� muncul kembali, sadari kembali. Kalau Ibu, Bapak &
Saudara sering menghadirkan kesadaran, maka kesadaran itu juga akan sering hadir,
menyadari pikiran, perasaan yang �mbul.

Ibu, Bapak & Saudara,

Pada saat kesadaran itu absen, pikiran yang membebani mental kita itu sangat
menekan, membuat kita merasa seper� �dak ada lagi jalan untuk terbebas;
mengeluh, bahkan ada yang menangis meraung-raung bergulung-gulung. Tetapi
begitu kita sadar, maka berhen�lah tekanan-tekanan mental yang begitu berat. Kita
juga harus menyadari kenikmatan, kesenangan, kepuasan yang muncul; �dak hanya
kesedihan, �dak hanya kemarahan, �dak hanya keinginan-keinginan yang buruk;
karena kesenangan, kepuasan, kenikmatan yang muncul itu kalau �dak disadari akan
menimbulkan ketagihan.
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Ibu, Bapak & Saudara,

Saya akan menguraikan sedikit lagi sebagai bagian akhir uraian pagi hari ini. Hal yang
paling pen�ng bagi kita sebetulnya adalah menyadari—meskipun �dak mampu terus-
menerus—sebanyak mungkin terhadap munculnya pikiran keakuan. Kadang-kadang
�mbul pikiran, "O, aku lebih baik dari dia," dalam berbagai hal: pengetahuan,
ekonomi, kesehatan, dan sebagainya. Itu adalah keakuan, yang kalau �dak disadari,
tentu keakuan itu akan berkembang, menimbulkan kecongkakan, menimbulkan
kesombongan, dan menimbulkan �ndakan-�ndakan yang bisa merugikan orang lain.
Pikiran keakuan yang lain adalah, "O, aku masih sama dengan dia, �dak lebih �nggi,
�dak lebih rendah." "Apakah ini juga keakuan, Bhante?"—Ya, ini adalah keakuan juga,
dan pikiran keakuan itu kalau �dak disadari, maka akan berkembang, membuat
seseorang kemudian berpikir, "Karena saya masih sama, maka saya harus melakukan
sesuatu sehingga bisa melebihi dia." Atau pikiran yang lain �mbul, “Karena saya
sama, maka saya �dak lebih jelek dari dia." Pikiran keakuan lain lagi yang �mbul
adalah, "O, saya masih lebih rendah dari dia, saya lebih bodoh, saya lebih �dak
menger�, meditasi saya lebih jelek." Ini pun keakuan. Kalau keakuan ini �dak diatasi,
akan membuat beban mental yang lain.

"Lalu bagaimana, Bhante, mengatasinya? Apakah dengan pandangan-pandangan
filosofis, bahwa merasa lebih rendah juga berbahaya, merasa sama juga ada
risikonya, merasa lebih �nggi juga membahayakan yang lain?”—Tidak. Ibu, Bapak &
Saudara yang menger� kesadaran, pernah mela�h meditasi dan tetap mela�h
meditasi, sadari saja keakuan itu, maka keakuan itu akan padam. Aku yang merasa
lebih, aku yang merasa sama, atau aku yang merasa kurang dari yang lain, sadari saja!

"Tetapi apakah kita �dak boleh melakukan sesuatu, Bhante?"—Mengapa �dak boleh?
Lakukanlah hal-hal yang baik, karena Anda �dak sepanjang masa �nggal di vihara,
retret, Anda berada di masyarakat. Lakukanlah hal-hal yang baik tanpa
membandingkan antara aku dengan yang lain: "O, aku lebih rendah, aku lebih kurang,
aku harus berbuat lebih dari dia." "O, aku sama dengan dia, aku harus melanjutkan
yang sama ini supaya �dak melorot, atau menambah supaya lebih �nggi." "O, aku
lebih �nggi dari dia, aku sudah cukup, dan aku harus mempertahankan kondisi yang
lebih �nggi ini supaya �dak melorot."

Dalam kehidupan biasa memacu diri dengan cara membandingkan dirinya terhadap
orang lain mungkin ada baiknya, tetapi dalam perkembangan membebaskan pikiran
kita dari penderitaan, pandangan seper� itu �dak bermanfaat. Lakukanlah hal-hal
yang baik tanpa membandingkan antara aku dengan yang lain.

Ibu, Bapak & Saudara,

Oleh karena itu, bolehlah saya memesankan: meditasi �dak berhen� pada hari ini;
lanjutkan dalam keseharian Ibu, Bapak & Saudara. Hadirkan kesadaran untuk
menyadari pikiran apa pun, perasaan apa pun yang menjadi beban mental, tekanan
ba�n, luka ba�n, ataupun kepuasan, kebahagiaan, kenikmatan; sadari, sadari. Dengan
menyadari kita akan membebaskan mental kita, ba�n kita, dari beban; mungkin
hanya sesaat, tetapi itulah kebebasan. Anjuran saya juga, duduklah bermeditasi
sehari paling �dak satu kali, setengah jam atau satu jam. Memang kesadaran itu bisa
hadir pada saat kita duduk, pada saat kita berdiri, berjalan atau berbaring, tetapi para
guru meditasi menjelaskan bahwa dalam posisi duduk maka hadirnya kesadaran
menjadi lebih kuat, lebih tajam.

Ibu, Bapak & Saudara,

Guru Agung Buddha Gotama juga mengatakan "Ajaran yang Kuajarkan ini seper�
rakit. Kalau rakit itu �dak digunakan menyeberang di sungai, hanya dipegang atau
dijunjung di atas kepala saja,  tentu �dak bermanfaat. Sering Dhamma yang diajarkan
oleh Guru Agung Buddha Gotama itu oleh umat Buddha dijadikan bukan sebagai
rakit, tetapi hanya dipegang di atas kepala, sehingga ajaran itu kemudian sering
menimbulkan perdebatan. "Perdebatan dengan siapa, Bhante? Dengan orang lain?"
 Yang lebih sering, berdebat dengan dirinya sendiri. "Ajaran mengajarkan begini,
tetapi diriku mengapa masih seper� ini, aku masih belum maju, belum bisa
melaksanakan ajaran. Ajaran mengajarkan seper� ini, tetapi aku bersikap begini. Hal
ini �dak termasuk yang dibolehkan atau yang dilarang? Tetapi melanggar sedikit,
boleh, ‘kan?” Begitulah, �mbul perdebatan—mungkin dengan is�lah lain: per�kaian
—�mbul per�kaian antara ajaran yang diketahui, dimenger�, diyakini, dengan kondisi
ba�nnya, dengan perilakunya yang masih belum cocok. Perdebatan atau per�kaian ini
menimbulkan ketegangan, rasa bersalah, merasa menjadi umat yang belum mampu
mengiku� ajaran, bahkan sering juga �mbul pemikiran: "Apakah meditasiku ini sudah
benar?" Dan hal-hal itu kemudian menjadi masalah dalam pikirannya sendiri. Sulit
dihilangkan. Nah, perdebatan-perdebatan, per�kaian-per�kaian di dalam pikiran kita
sendiri itu harus berhen� dengan kesadaran. Pada saat kesadaran hadir, pada saat itu
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kita mulai menggunakan rakit itu, �dak meletakkan rakit hanya di atas kepala; karena
pada saat kesadaran hadir, pada saat kita eling, perdebatan atau per�kaian di dalam
pikiran antara ajaran dengan kondisi dirinya, keragu-raguan, dan sebagainya, menjadi
padam. Itulah kebebasan, meskipun hanya sesaat.

Kalau boleh dinamakan 'tujuan', tujuan kita bermeditasi adalah kebebasan;
kebebasan dari kelekatan, dari kelengketan terhadap apa pun. Dan kalau Anda
menghadirkan kesadaran, Anda mengalami kebebasan itu. Bukan sesuatu yang nun
jauh di sana, dan harus dicapai setelah kita dilahirkan berulang-ulang, melainkan
sekarang juga. Pada saat kesadaran hadir, Anda mengalami kebebasan. Kesadaran itu
membebaskan.

Semogalah la�han Ibu, Bapak & Saudara memberikan manfaat, sekarang dan juga
untuk kemudian. Terima kasih.
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